Cuestionario Teórico 4: Estrés y afrontamiento 


Lecturas base: 

Morrison y Bennet(2008) Psicología de la Salud 

Cap. 11 Estrés, salud y enfermedad: teoría (pág. 359-387) 

Cap. 12 Estrés y moderadores de la enfermedad (págs. 397-404) 
Cap. 13 Manejo del estrés. (pág. 432-450) 


Preguntas a revisar: 


1. Qué significa que el Estrés es una transacción 


Según la teoría psicológica, el estrés es una experiencia subjetiva, un estado 
interno que puede, o no, ser considerado por un observador externo como 
adecuado a la situación que ha evocado esa respuesta. La valoración que uno 
hace es central para considerar si un evento es estresante o no. 


Se considera que las variables cognitivas y motivacionales son centrales. 


2. Cuáles factores pueden influir en la valoración de un evento como 
estresante 


Sucesos que son inminentes (por ejemplo, los resultados de un examen que se 
van a entregar al día siguiente; el examen para obtener el carné de conducir al 
día siguiente, y no dentro de un mes). Sucesos que se producen en un 
momento inesperado de la vida (por ejemplo, enviudar a los 30 en vez de a los 
70; la muerte de un hijo). Sucesos de naturaleza impredecible (por ejemplo, ser 
despedido en una reducción de plantilla). Sucesos ambiguos en cuanto a rol 
personal (por ejemplo, empezar en un nuevo trabajo) riesgo potencial o 
perjuicio implicado (por ejemplo, someterse a cirugía o tomar una nueva 
medicación). Sucesos indeseables (por ejemplo, tener que mudarse debido a 
haber perdido el trabajo y no por elección propia). Sucesos sobre los que el 
individuo percibe que no tiene ningún control (conductual o cognitivo). Sucesos 
que implican un importante cambio vital (por ejemplo, el nacimiento de un hijo, 
cambiar de ciudad). 


se ha encontrado que ciertos aspectos de los sucesos aumentan la 
probabilidad de ser valorados como estresantes. También se ha hecho una 
distinción adicional (por ejemplo, Sapolsky, 1994: 5) entre factores estresantes 
físicos agudos, que exigen una adaptación fisiológica inmediata (por ejemplo, 
ser víctima de un asalto); factores estresantes físicos crónicos (por ejemplo, 
estar enfermo o sobrevivir en un entorno hostil); exigencias fisiológicas a largo 
plazo para las que no estamos tan bien preparados, como el dolor; y factores 
estresantes psicosociales, que incluyen nuestras cogniciones, emociones y 
respuestas conductuales así como la activación fisiológica que se 
desencadenará. 


3. Qué diferencias hay entre estilos y estrategias de afrontamiento 
Defina las dimensiones de estilos de afrontamiento Monitorizador 
vs Minimizador y Orientado a los problemas vs.Orientado a la 
emoción 


El estilo de afrontamiento es la tendencia general que muestran los individuos 
para responder a los acontecimientos de determinada manera, por ejemplo 
mediante la evitación versus prestar atención al factor que genera estrés. Es 
decir, los estilos de afrontamiento son formas generales de afrontamiento que 
la gente tiende a adoptar; por ejemplo, si piensa en su propia conducta 
probablemente sabrá si tiende a esquivar y evitar las situaciones difíciles o si 
las afronta. Por el contrario, las estrategias de afrontamiento derivan de un 
planteamiento que considera el estrés y el afrontamiento como un proceso 
dinámico que varía en función del contexto, del suceso y de los recursos 
personales del individuo, su estado de ánimo, etc., por lo que el afrontamiento 
en un momento dado puede incluir toda una serie de estrategias 
aparentemente opuestas. 


La monitorización refleja un estilo de afrontamiento de consideración del 
problema por la que se busca información relevante sobre la amenaza y se 
procesa, preguntando, por ejemplo, por los tratamientos y los efectos 
secundarios, o se busca información sobre el contenido de un próximo examen. 
La minimización refleja una tendencia a evitar o a distraerse de la información 
relevante sobre la amenaza (por ejemplo, Miller, 1987; Miller, Brody y 
Summerton, 1987), como dormir o soñar despierto, o hacer otras actividas. 


El afrontamiento es cualquier cosa que haga el individuo para reducir el 
impacto de un elemento estresante, real o percibido, y, puesto que las 
valoraciones evocan emociones, se puede lograr el afrontamiento alterando o 
reduciendo las emociones negativas, o centrándose directamente en el factor 
estresante «objetivo 


4. Defina qué es Burnout, cuáles son sus dimensiones y cuales 
factores se han identificado en la teoría e investigación que 
aumentan el riesgo que un empleado desarrolle Burnout 


se ha relacionado el estrés laboral con el síndrome del burn out (Masich, 1982, 
1997). Se considera que terminar quemado es el resultado de un estrés laboral 
crónico de larga duración, parecido a la etapa final del síndrome de adaptación 
general de Selye: es decir, agotamiento tanto físico como mental. Maslach 
definió el síndrome del quemado como un síndrome en tres partes consistente 
en agotamiento emocional, despersonalización y reducción de los logros 
personales, que se produce entre los individuos que trabajan con cierta 
responsabilidad con otras personas, y que se puede relacionar tanto con la 
enfermedad física como con la enfermedad mental (Maslach, 1997). En 
relación con el síndrome del burn out existe el concepto de la carga del 
cuidador o estrés del cuidador, estudiado frecuentemente entre los individuos 
que tienen a su cargo a familiares con una enfermedad crónica o con 
condiciones como la enfermedad de Alzheimer. 


Las características laborales identificadas como generadoras de estrés han 
sido: demandas, controlabilidad, predictibilidad, ambigúedad 


evidencia empírica mínima de que el control o el apoyo social pudieran 
moderar el efecto negativo de una alta exigencia laboral sobre el bienestar o el 
síndrome del «burn out» (Rafferty, Friend y Landsbergis, 2001). Parece que las 
demandas y el control tienen efectos independientes y directos sobre el estrés 


Resulta interesante que se haya encontrado que tanto la falta de trabajo como 
el exceso de trabajo, resulte estresante, siendo para algunos empleados la 
frustración y el aburrimiento tan estresantes como la sobrecarga (French, 
Caplan y Van Harrison, 1982) 


Los factores estresantes laborales fueron identificados, en términos generales, 
como relacionados con la burocracia (más papeleo, mala comunicación con los 
superiores) entre el personal de rango medio y bajo, y la sobrecarga laboral, en 
términos de más horas extras sin remunerar y la necesidad de llevar trabajo a 
casa, entre el personal con mayor rango 


Demandas Mi carga laboral no se acaba nunca. Hay que cumplir los plazos 
constantemente. Mi trabajo es muy excitante. Control Tengo autonomía para 
hacer mis tareas. Hay demasiados jefes. Predictibilidad Mi trabajo consiste en 
reaccionar ante emergencias. Nunca tengo claro qué es lo que se espera de mí. 
Ambigu"edad Mi trabajo no está bien definido. No estoy seguro de qué es lo 
que se espera de mí. 


En qué consiste la estrategia de manejo del estrés Cambio de los 
desencadenantes...En cuáles situaciones puede ser más útil su 
aplicación 


Los desencadenantes del estrés de cada individuo son, necesariamente, 
distintos, al igual que cualquier estrategia que se desarrolle para reducir la 
frecuencia de dichos desencadenantes. El cambio de los mismos requiere 
identificar primero las situaciones que aumentan el estrés de un individuo y, 
después, o bien cambiar su naturaleza, o bien reducir la frecuencia con que se 
producen. Una sencilla estrategia para reducir el nivel de estrés o ira de un 
individuo cuando conduce al lugar de trabajo, por ejemplo, podría consistir en 
salir antes de forma que sienta menos presión durante el recorrido. Uno de los 
enfoques que se utilizan con más frecuencia para identificar y cambiar los 
desencadenantes del estrés fue el desarrollado por Gerard Egan (1998). Su 
modelo de consultoría centrado en el problema incluye tres fases a través de 
las cuales se puede lograr la identificación y el cambio de cualquier 
desencadenante del estrés: 1. Exploración y clarificación del problema: ¿cuáles 
son los desencadenantes del estrés? 2. Establecimiento de objetivos: ¿cuáles 
son los desencadenantes que quiere cambiar el individuo? 3. Facilitación de la 
acción: ¿cómo se plantea el individuo el cambio de los desencadenantes del 
estrés? 


5. En qué consiste la estrategia de manejo del estrés Entrenamiento 
en autoinstruciones...En cuáles situaciones puede ser más útil su 
aplicación. 


Esta estrategia fue desarrollada por Meichenbaum (1985) y está dirigida a las 
cogniciones superficiales. Consiste en interrumpir el flujo de pensamientos 
ansiógenos (provocadores de estrés) y sustituirlos con pensamientos 
ensayados previamente de «afrontamiento» o de reducción del estrés: el 
deDiálogo interior Hablarse a uno mismo (internamente). Puede ser negativo y, 
por tanto, aumentar el estrés. Terapéuticamente, se enseña a los individuos a 
utilizar el diálogo interior de forma que los ayude a mantener la calma. minado 
diálogo interno positivo. Estos pensamientos suelen pertenecer a una de dos 
categorías posibles. Los primeros son recordatorios para utilizar cualquier 
técnica de afrontamiento del estrés que haya aprendido la persona («Te estás 
calentando tú sólo: vamos, hombre, tómatelo con calma, acuérdate de 
relajarte, respira hondo, relaja los músculos»). La segunda forma de 
autoinstrucción actúa como una forma de tranquilizarse a uno mismo, 
recordando al individuo que en ocasiones anteriores ha afrontado 
efectivamente sus sentimientos de angustia («Venga, hombre, que ya has 


pasado por esto antes, tienes que poderlo hacer otra vez: mantén la calma, 
nada se va a descontrolar») y podrá hacerlo ahora también. 


Para asegurarse de que son relevantes para el individuo, y para ayudar a 
evocar realmente estos pensamientos en momentos de estrés, Meichenbaum 
sugirió que es necesario ensayar pensamientos de afrontamiento concretos, 
siempre que sea posible, antes de que se produzcan los sucesos estresantes, 
ya sea en una sesión de terapia o minutos antes de que el anticipado factor 
estresante sea probable que se produzca. Como poco, estos pensamientos 
interrumpen el flujo de pensamientos estresantes; en el mejor de los casos, 
reducen activamente el nivel de estrés que padece el individu 


